
Lista dei preferiti – Swiss-Ski Skill: Allenamento
sulla neve «Best Practice»

Swiss-Ski Skills - Sci F1 oro: Discesa a spazzaneve al contrario
(switch) con cambio direzione

Tutti in pista! I bambini imparano le basi sulla neve. I seguenti esercizi
sono scelti secondo le diverse fasi F1 e F2 e valgono sia per l’allenamento dello sci che dello
snowboard.

Esercizio progressivo

• Su una pista facile pianeggiante scendere diritti nella posizione spazzaneve
all’indietro (schiena rivolta a valle)

• Portare il peso verso i talloni inclinandosi leggermente all’indietro
• Scendere sulla pendenza nella posizione a spazzaneve all’indietro, scivolare e frenare
• Controllare e variare la velocità cambiando l’apertura/la chiusura della posizione

a V (spazzaneve) nella linea di pendenza
• Cambiare direzione con lo sguardo oltre la spalla esterna prima da fermi, poi in movimento

sulla pista facile
• Cambiare direzione con lo sguardo oltre la propria spalla esterna, un cambiamento

dopo l’altro
• Esercizio a coppie: la persona davanti scia normalmente e tiene la persona dietro (che scia

all’indietro) con due paletti da slalom. In questo modo fornisce
sicurezza al compagno

Più difficile

• Sciare all’indietro sulla linea di pendenza e fermarsi al segnale del docente
• Esperienza degli opposti: sciare all’indietro con il peso in avanti o all’indietro

Forme di competizione

• Chi è in grado di seguire la traccia del docente sciando all’indietro?
• Seguire demarcazioni con leggere curve sciando all’indietro. Chi riesce a concludere il

percorso più velocemente?

• Pista: per principianti, blu semplice, preparata bene
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• Sicurezza: scegliere una pista ampia con una buona visuale, prendere in
considerazione gli altri sciatori, sfilare il cinturino dei bastoni

• Aiuti: paletti da slalom per l’esercizio a coppie, paletti, coni, cronometro, ecc.
• Usare immagini: mondo al rovescio: facciamo tutto al contrario (switch)
• Forme di gioco: quadro ludico della lezione: d’ora in avanti pronunciare i nomi al

contrario
• Consigli: iniziare senza bastoni, integrarli solo in seguiton.

Percorso a slalom/sciare all’indietro

Slalom attorno a 8-10 demarcazioni, a metà percorso girarsi di 180° e
continuare il percorso sciando all’indietro in posizione a V (spazzaneve).

Criteri

• Curva a spazzaneve (peso sullo sci esterno) sci paralleli nel pendio
• Sciare con la schiena rivolta a valle
• Compiere il percorso in scioltezza

Fonte: Swiss-Ski, Swiss Snowsports Association
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Swiss-Ski Skills - Sci F2 Bronzo: Curve con sci paralleli (scivolata)

Dalla posizione di base naturale, compiere curve con gli sci paralleli. Eseguire le fasi della curva.

Esercizio progressivo

• All’inizio partendo dalla posizione parallela, poi sciando diritti verso valle, compiere curve
derapate. Seguire le tracce del docente

• Partendo dalla linea del pendio, effettuare cambiamenti di direzione lungo le demarcazioni
posizionate sulla neve (ad es. corda) con gli sci paralleli

• L’allievo scende in scivolata laterale verso il maestro e gli tende i bastoni. Il maestro li
afferra e tira l’allievo affinché possa curvare

• Girare il busto verso valle per iniziare la curva (immagine: rovesciare il contenuto
di una carriola all’interno della curva)

• Esercitarsi sulla curva a sci paralleli (con spigolatura) estendendo la gamba a monte e
piegando la gamba a valle (sciare a forma di ghirlanda)

• Aumentare la velocità e ridurre la distanza tra i paletti per arrivare a curvare con gli sci
paralleli. Fare uso del terreno e delle forme (ad es. curva su pendio ripido)

• Curvare con gli sci paralleli dapprima vicino alla linea di pendenza, poi allontanarsene
sempre di più. Essere in grado di sciare distinguendo in modo consapevole le fasi della
curva

• In modo consapevole: scegliere posizione chiusa/aperta degli sci (posizione di base
dinamica/posizione degli sci parallela)

• All’inizio della curva portare il carico solo sulla punta dei piedi, verso la fine della curva su
tutto il piede

Più difficile

• Per migliorare il controllo: dalla linea di pendenza piantare il bastone esterno
nella neve. Piegare le ginocchia e aumentare i movimenti delle articolazioni

• Dalla linea di pendenza, guida attiva tramite anche, gambe e piedi (sciare in
modo attivo)

• Curve con sci paralleli con diversi raggi e velocità

Forme di competizione

• Chi riesce a percorrere lo slalom con una sciata ritmata con gli sci paralleli?
• Chi compie il percorso in meno tempo?

• Pista: semplice, ben preparata
• Aiuti: demarcazioni, bandierine, corde, funghetti, paletti, ecc.
• Usare immagini: il pedalò, andare in bicicletta, muoversi come un quadriciclo, evocare

immagini di tracce nella neve

© UFSPO mobilesport.ch Pagina 3

https://mobilesport.ch/


• Forme di gioco: immaginarsi che la pista è al buio: illuminarla con un riflettore appeso
all’altezza della pancia

• Consigli: usare il bastone in modo mirato per raggiungere il timing giusto,
appoggiarsi e curvare. Al momento dello stacco, alleggerire/sollevare la coda dello sci
a valle. Questo movimento aiuta a inclinarsi in avanti/verso valle.

Percorso di curve con gli sci paralleli scivolate/valzer

Eseguire curve con gli sci paralleli in un corridoio (6-8 metri), poi slalom attorno a 3-4 demarcazioni e tra ogni
demarcazione fare un giro su se stessi (valzer, 360° gradi).

Criteri

• Sfruttare la larghezza del corridoio
• Posizione degli sci paralleli (Racing basics 1)
• Peso soprattutto sullo sci esterno (Racing basics 4)
• Compiere il tutto con un ritmo adeguato/fluido

Fonte: Swiss-Ski, Swiss Snowsports Association
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Swiss-Ski Skills – Snowboard – F1 Oro: Verifica della velocità (speed
check)

Eseguire le due verifiche della velocità (frontside e backside) su una pista facile. Dalla posizione
di base eseguire una rotazione e tornare alla posizione di base.

Esercizio progressivo

• Scendere in posizione di base, frenare e continuare nella posizione di base
• Eseguire la sequenza dei movimenti in piedi senza tavola
• Per le prime verifiche della velocità, partire dalla traversa
• La mano davanti e le dita del piede posteriore si incontrano nel senso della scivolata in

avanti (angolo esterno della caviglia)
• La mano anteriore e il tallone posteriore si incontrano nel senso della scivolata in avanti

(angolo esterno della punta del piede)
• Il corpo esegue una torsione come uno straccio che viene strizzato
• Tergicristalli: eseguire i movimenti più velocemente durante i due speed check
• In coppia, uno davanti all’altro: la persona che segue copia quella che la precede ed esegue

la verifica della velocità (speed check) esattamente nello stesso punto

Più difficile

• Eseguire la verifica della velocità (speed check) con più o meno tensione corporea
• Sulla linea di pendenza: alternare due speed check sulle dita dei piedi e due speed

check sui talloni
• Percorrere una distanza prestabilita nella posizione di base e in un punto stabilito

eseguire lo speed check
• Eseguire uno speed check poco prima di una cunetta
• Applicare in park mentre ci si avvicina a un box oppure a un salto

Forme di competizione

• Scendere a gruppi di tre eseguendo gli stessi movimenti. Chi scende in modo
più fluido/equilibrato?

• Sicurezza: lo speed check è il prerequisito per arrivare in tutta sicurezza ai salti o ai
box

• Forme di gioco per il riscaldamento: esercizio del tergicristalli. «Danza» dello speed
check per riscaldarsi e per conoscere i movimenti

• Consigli: all’inizio non spiegare direttamente la sequenza dei movimenti, ma
incoraggiare gli allievi a fare lo speed check attraverso un esercizio (ad es.
tergicristalli oppure primo esercizio della preparazione) (v. sopra).
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Percorso verifica della velocità (speed check)

Scendere nella posizione di base sulla linea di pendenza. A ogni
demarcazione effettuare uno speed check (da entrambi i lati).

Fonte: Swiss-Ski, Swiss Snowsports Association
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Swiss-Ski Skills – Snowboard – F2 Bronzo: Ollie/n'ollie sulla pista

Stacco/atterraggio/continuare nella posizione di base. Stacco leggero dalla gamba anteriore/
gamba posteriore visibile. (movimento n’ollie accennato).

Esercizio progressivo

• Esercitarsi nei movimenti in piedi senza o con la tavola. Usare l’immagine dello spadaccino
in attacco (ollie), e di un salto in avanti (n’ollie)

• Bilanciarsi sulla coda e sentire la tensione della tavola. Spiccare il salto a partire dalla
gamba su cui è distribuito il carico

• In caso di leggera pendenza, eseguire un ollie/n’ollie dalla posizione di base. Con la mano
anteriore/posteriore tirare sulla tavola e sollevarla con un filo immaginario e poi spiccare il
salto dalla gamba di appoggio

• Svolgere il movimento dell’ollie come un delfino che esce dall’acqua e poi atterra piatto
sull’acqua

• Eseguirlo come un cavallo che salta un ostacolo. Prima dell’ostacolo, il fantino dà una
pacca al cavallo sulla groppa (mano sul tail)

Più difficile

• Atterrare come una piuma senza far rumore. Quando si atterra, piegare molto le
ginocchia. Il busto resta eretto

• Utilizzare le cunette sulla pista come aiuti per spiccare il salto
• Saltare su palline di neve oppure schiacciarle nell’atterraggio con la posizione di base
• Disegnare una linea tratteggiata nella neve con ollies/n’ollies (posizione di base)
• Spiccare il salto al segnale del compagno (ad es. «Oh-hop!»)
• Eseguire l’ollie/n’ollie dalla traversa spiccando il salto dall’angolo esterno del tallone e

punta del piede

Forme di competizione

• Toccare la tavola o gli scarponcini mentre sono in aria
• Chi riesce a fare l’ollie più alto? Ev. usare aiuti per spiccare il salto
• Eseguire 5 ollies/n’ollies uno dopo l’altro nella linea di pendenza. È possibile anche nella

neve fresca
• La tavola si piega durante il salto. Fare uso della flessibilità. Controllo tramite registrazioni

video

• Riscaldamento: riscaldarsi piegando ed estendendo molto le gambe e le anche.
Effettuare salti con i due piedi e wheelie. Il docente è l’apri-pista: gli altri lo seguono
imitando le forme

• Aiuti: fare uso delle irregolarità della pista, saltare sopra palline di neve, guanti del
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docente o altri aiuti

Percorso ollie/n’ollie

Ollie/n’ollie: sulla linea di pendenza, effettuare 3 ollie su dei mini coni
oppure su piccoli mucchi di neve e 3 n’ollie sulla linea. Sfruttare la
tensione della tavola quando si spicca il salto, sorvolare l’ostacolo senza
toccarlo e atterrare nella posizione di base (fullbase).

Fonte: Swiss-Ski, Swiss Snowsports Association
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